
Здрава исхрана





ПРЕДЛОГ ДЕЧЈЕГ ЈЕЛОВНИКА

 Доручак - сендвич са млечним напитком или квалитетно пециво
(мекике) са чајем или јогуртом, барена јаја или омлет, рибља
конзерва, туна или сардина уз поврће и чај.

 Ужина - воће или намаз на хлебу, сутлијаш, гриз, воћна салата.

 Ручак - супа или чорба, салата, главно јело са месом, хлеб.

 Вечера - тестенина са сиром (запечене макароне са сиром),
салата од поврћа са месом (печено бело месо).

 Дете треба да има најмање једну ужину (у школи), међутим 
пожељно да их у току дана буде две.









ПРИМЕР ЗДРАВЕ УЖИНЕ


















